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Fred & Flo baba termékek, 
mert a kis segítség is sokat számít. 
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A 


A gyermekeink jelentik 

óriási kihívás és egy¬ 
ben kaland is. Soha nem tudjuk 
előre, hogy mit hoz a következő 
nap, milyen újdonságot fedezünk 
fel és mit élünk át velük. De 
közben nem szabad elfelejt¬ 
keznünk egy nagyon fontos 
dologról. „Ne aggódjunk amiatt, 

hogy a gyerekeink soha nem hallgatják meg, amit mondunk 
nekik. Elég tudni, hogy mindig figyelnek bennünket”. Ezek 
Róbert Fulghum, amerikai író és filozófus szavai. Törekedjünk 
arra, hogy a gyermekeinknek jó példaképeik legyünk. 

A Baby magazin ezen kiadásában az inspiráló cikkeken és 
szakértői tanácsokon kívül eláruljuk Önöknek, hogy miként 
tudják helyesen sportolásra ösztönözni a gyermekeiket, és 
miért éri meg a hosszú, őszi estéket olvasással kellemesebbé 
tenni. Kiderül az is, hogy hogyan különböztessük meg a „jó" 
cukrokat a „rosszaktól", és miért van olyan fontos szerepe a 
vasnak a gyermekek táplálkozásában. Nem fognak hiányozni 
a kivételes vendégek sem. Ebben a kiadásban a szülői ta¬ 
pasztalairól Czippán Anett műsorvezető mesélt nekünk. 
Készítettünk Önöknek egy cikket arról is, hogy hogyan 
szoktassuk rá a gyerekeket a bilire. Ebben segítségükre 
lehetnek a Fred&Flo márka nadrágpelenkái is. 

Legyen velünk felejthetetlen pillanatokkal teli, gyönyörű őszűkl 
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VÁRANDÓSSÁG 


Amit a 

méhösszehúzódásokról 

tudni kel 

A méh izom, és mint minden izom, mindig valamilyen feszültség! állapotban van. Mérete a 
terhesség során sokat változik. Terhesség előtt akkora, mint egy közepes körte, a várandósság 
utolsó szakaszában viszont szinte az egész hasüreget elfoglalja. A méhösszehúzódások 
már a terhesség során Jelentkeznek, ám a szerepük eltérő lehet. Vannak olyanok, amelyek 
.edzik" a méhet és felkészítik a szülésre. Mások azt jelzik, hogy a baba már szeretne kibújni, 
megint más fajta a méhösszehúzódás a szülés pillanatában, melyek egyengetik a magzat 
útját. Szülés után, a gyermekágy idején is tapasztalunk méhősszehúzódásokot. Ezeknek az a 
feladata, hogy eredeti méretére húzzák vissza a méhet. 



FONTOS JELZÉSEK 
Az első izomösszehúzódások 
a terhesség 20. hete körül 
jelentkeznek. A kismama álta¬ 
lában még nem érzi őket, sőt, 
még CTG-vel sem mutatható 
ki. Ezek az ún. Alvarez-hullá- 
mok. A méh egyes izomköte- 
gei ilyenkor gyors egymásu¬ 
tánban, de nagyon gyengén 
húzódnak össze. 

A második típusba tartoznak 
az ún. Braxton-Hicks össze¬ 
húzódások, amelyek szintén 
a terhesség 20. hetétől 
jelentkezhetnek. Ezekről 
gyakrabban hallhatunk, mivel 
a kismama egyértelműen érzi 
őket. Nem fájdalmasak, de 
a méh érezhetően megke¬ 
ményedik tőlük. A várandós 
nők általában úgy élik meg, 
mintha a hasuk váratlanul 
megmerevedne vagy erősen 
megfeszülne. A Braxton-Hicks 
összehúzódások szerepje, 
hogy a méhet felkészítsék a 
szülés jelentette erőfeszítésre. 


Több módszer is létezik arra, 
hogy csökkentsük a Braxt¬ 
on-Hicks összehúzódások 
erejét. A furcsa érzés enyhül¬ 
het, ha: 

• változtatunk testhelyzetün¬ 
kön, vagy mozogni kezdünk, 
például egy rövid sétát 
teszünk. Ha a méhösszehúzó¬ 
dások fizikai megterhelés hatá¬ 
sára jelentkeznek, feküdjünk le 
és lazuljunk el. 

• rövid, nem túl meleg, 
nyugtató fürdőt vagy zuhanyt 
veszünk. 

• lassan, mélyen lélegzünk. 

• iszunk egy pohár vizet. 

A szomjúság, a kiszá¬ 
radás erősítiíeti a 
méhösszehúzó- 
dásokat 




Ne feledjük, hogy a Brax¬ 
ton-Hicks összehúzódások 
nem erősödnek, és nem tágít¬ 
ják a méhszáját, tehát nem 
jelzik a szülés közeledtét, és 
nem tévesztendők össze a 
szülési fájdalommal! 

Három-négy héttel a szülés 
előtt a méh süllyedni kezd, a 
pocak „leszáll". Ezt a folya¬ 
matot általában rendszertelen 
méhösszehúzódások kísérik. 

A kismama úgy érezheti, hogy 
a pocakja vagy az alhasa húz. 


VÁRANDÓSSÁG 


fáj, kicsit úgy, mint menzesz 
icdején. Az egyes összehúzódá¬ 
sok között rendszertelen szü¬ 
netek mérhetők. Ezek az ún. 
jóslófájások, amelyek azt jelzik, 
hogy közeleg a szülés ideje. 


Az .aranyóra" aranyat 
ér: jótékony hatással 
van az újszülött 
hőszabályozására, 
kevesebbet sír, sőt, 
még a szoptatásra 
is kedvező hatást 
gyakorol. 


ÉRKEZIK A BABA! 

Amikor megkezdődik a szülés, 
jellegzetes összehúzódások 
(kontrakciók) érezhetőek - ez 
a szülési fájdalom. A szülés 
első szakaszában, vajúdáskor 
rendszeresen jelentkeznek. 

A folyamat előrehaladtával 
időtartamuk egyre hosszab¬ 
bá válik, a közöttük mért 
szünet rövidül. így a vajúdás 
kezdetén tíz percenként 1-2, 
nem túl fájdalmas összehú¬ 
zódást érezhetünk, amelyek 
lassan erősödnek. A méhszáj 
2 cm-esre tágul. Ez a fázis 
első szülés esetén 8-10 óra 
hosszat, a következő szülés¬ 
nél kb. ó óra hosszat tarthat. 
Később, az ún. aktív fázisban 
tíz percenként 3-4 fájdalmas 
összehúzódást érezhetünk, 
amelyek egyenként 40-60 
másodpercig tartanak. Ezek 
a görcsök egyre erősödnek, 
addig, amíg a méhszáj 8-10 
cm-esre tágul. Első szüléskor 
a tágulás mértéke kb. 1,2 cm/ 
óra, vagyis ez az időszak kb. 
4,6 - 6,5 óráig tarthat Máso¬ 
dik vagy sokadik szülésnél a 
méhszáj óránként 1,5 cm-rel 
tágul, vagyis ez az állapot 
2,4-4 órára rövidülhet le. 
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A kitolási szakasz (a szülés má¬ 
sodik szakasza) akkor kezdő¬ 
dik, amikor a méhszáj átmérő¬ 
je 10 cm. Az összehúzódások 
ekkor már 60-90 másodpercig 
tartanak, és 2-5 percenként 
ismétlődnek. A szünetek 
egyértelműen érezhetőek, de 
nem minden esetben hoznak 
teljes enyhülést 

Amikor a baba feje befordul a 
szülőcsatornába, a kontrakciók 
tolják előre, így segítik világra 
jövetelét A szülő nő erős 
nyomást érez, amely még az 
összehúzódások szüneteiben 
sem múlik el. Meddig tart ez 
az időszak? Második-harma¬ 
dik szülésnél a magzat akár 
5-10 perc alatt áthaladhat a 
szülőcsatornán, első szülésnél 
azonban ez a folyamat akár 
egy óra hosszat is eltarthat. 

SZÜLÉS UTÁNI „ARANYÓRA" 

Ez a korai anya-gyermek, 
apa-gyermek kapcsolatot 
jelenti. A szülést követő első 
1-2 óra, amikor az újszülött 
a megszületés pillanatát kö¬ 
vetően, késedelem nélkül az 
anya, vagy ha az anya aktuális 
állapota ezt nem teszi lehe¬ 
tővé, akkor az apa mellkasára 
kerül elhelyezésre. 

Az újszülöttek nagy része 
nagyon éber állapotban 
van a megszületést köve¬ 
tő órákban, ha ilyenkor az 
anyával bőr-bőr kontaktusba 
tud kerülni, az első szoptatás 
meg tud történni, az számos 
előnnyel járhat. Az aranyó¬ 
ra jótékony hatással van az 
újszülött hőszabályozására, 
vércukorszint ingadozására, 
kevesebbet sír, sőt, pozitívan 
hat a későbbi szoptatásra 
is. Kutatások szerint még az 
anyai poszt-traumás stressz- 
szindrómát is csökkenti. 



A LEPÉNYI SZAKASZ 

Néhány perc elteltével a 
szülés a harmadik szakaszba 
lép, vagyis ismét méhössze- 
húzódások tapasztalhatók. 

A szervezet több oxitocint 
termel. A folyamatot elősegíti, 
ha mellre tesszük a babát (a 
szoptatás is oxitocintermelés- 
sel jár). Ebben a szakaszban 
születik meg a méhlepény, 
melyet a szülésznő megvizs¬ 
gál, és megállapítja, hogy 
egészben van-e. Komoly 
következményekkel járhat 
ugyanis, ha a méhlepény ma¬ 
radványai a méhbe szorulnak. 
Ha a szülés során az orvos 
gátmetszést végzett, helyi 
érzéstelenítés mellett, most 
varrja össze a sebet. 

A szülés negyedik szakaszá¬ 
ban, gyermekágy idején is 
jelentkezhetnek összehú¬ 
zódások. Fő céljuk, hogy a 
méhet eredeti állapotára 
húzzák össze. Ezek a sokszor 
fájdalmas összehúzódások 
hetekig eltarthatnak, általában 
szoptatáskor érezhetőek a leg¬ 
jobban, ám a szoptatás segít 
is abban, hogy hamarabb túl¬ 
lendüljünk ezen a szakaszon. 



. Gondoskodás a babádnak 
tetőtől talpig! 

Fedezd fel a Baby Dove-ot! 



■büZUETElBEN 

0 . 08 . 13 . 

> 20 . 09 . 08 . 

KÖZÖTTL^B 



^ Babák bőrére fejlesztve (§? Újszülött kortól használható 
^ Gyermekorvosok által tesztelt (Sf PETA által igazoltan állatkísérlet mentes 

100% A Baby Dove fürdető, testápoló és sampon flakonok 
100% újrahasznosított műanyagból készülnek, 
a kupaly'pumpa kivételével. 


INTERJÚ 


Az anyai létben | 

teljesedem ki 1 

Általában kerüli a partikat, sokkal jobban érzi magát a családjával, ha pedig 
énidőröl van szó, azt leginkább a hivatásában éli meg. Czippán Anett-tel, 
a Trendmánia műsorvezetőjével az anyaság mellett az elmúlt hónapok kihívásairól és, 
a „konyhotündérségrör is beszélgetünk. 



Igazán különleges időszak áll 
a hátunk mögött. Te hogy élted 
meg a karantén időszakát? 
Szerencsés vagyok, mert valójá¬ 
ban nagyobb problémák nélkül 
lezajlott az a néhány hónap, habár 
bikileg nem volt mindig egyszerű. 
Ami az elején különösen nehéznek 
bizonyult, hogy a nagyobbik fiam 
az édesapjánál volt egy ideig, mert 
így tartottuk biztonságosabbnak. 
Rendszeresen jártam hozzá, termé¬ 
szetesen a szigorú előírásokat be¬ 
tartva, és az interneten keresztül is 
tartottuk egymással a kapcsolatot 
Aztán mikor kicsit enyhült a hely¬ 
zet, Öli is hazatért, és „helyre állt 
a rend". (Mosolyog.) Persze, mint 
gondolom, sok más családnál, úgy 
nálunk is előfordult, hogy a kicsi 
pontosan ugyanazt szerette volna 
csinálni, minta nagy, de valójában 
végül ez is rendben működött 
amikor reggel Öli bekapcsolta 
a gépet, hogy meghallgassa, mik 
az aznapi feladatok, az öccse, 

Soma leült mellé, és csendben el- 
rajzolgatott. Annak ellenére, hogy 
a gyerekek az idő nagy részében 
jól megvoltak, és le lehetett kötni 
őket, néha azért megtörtént, hogy 
Somának kicsit elege lett Olyankor 
lementünk biciklizni egy nagyot, ez 
általában megoldotta a helyzetet 
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INTERJÚ 


Számodra édesanyaként mi 
a legfontosabb? Hogyan sikerűi 
megtartanod a mindennapok¬ 
ban az egyensúlyt? 

Gyakran megkérdezik tőlem, 
hogy én miért járok olyan ritkán 
rendezvényekre, partikra, miért 
nem mutatom meg magam több¬ 
ször ilyen jellegű eseményeken. 
Egészen egyszerűen az az oka, 
hogy szeretek a gyerekeimmel 
lenni. Akkor érzem jöl magam, ha 
ott vagyok mellettük; én ebben 
az anyai létben teljesedem ki. Azt 
szoktam mondani, hogy nem azért 
szültem gyerekeket, hogy aztán ne 
legyek velük. 

Ésozénidö? 

Igen, ezen is elgondolkodom 
alkalomadtán. Úgy érzem, hogy 
számomra a szakmám, a forgatá¬ 
sok adják meg azt a más jellegű ki- 
kapcsolódást, feltöltődést Viszont 
néhanapján egy-egy forgatás 
belenyúlik az esti órákba, és akkor 
már eléggé mehetnékem van. 
Tudod, olyan ez, mint a klasszikus 
történetben, amikor a kisbabás 
édesanya „kiszabadul" otthonról 
vásárolni, fél órán keresztül min¬ 
den csodálatos, nagyon élvezi, de 
aztán egyszer csak jön az az erős 
érzés, késztetés, hogy „most rög¬ 
tön haza szeretnék menni a gyere¬ 
kemhez". A munka mellett havonta 
egyszer eljárok kozmetikushoz, 
háromhavonta pedig fodrászhoz, 
már ha ezek énidős tevékenység¬ 
nek számítanak. (Mosolyog.) 

Szerintem mindenképpen annak! 
És mi a helyzet a sporttal? 

A zenés mozgásformákat szere¬ 
tem, különösen a táncot. Ezekkel 
a foglalkozásokkal csak az a baj, 
hogy zömében az esti órákban 
tartják meg, amikor én már a gye¬ 
rekekkel vagyok. Tehát a tánc még 
egy kicsit várat magára. A másik, 
amit tervbe vettem, az a futás, de 
még mielőtt nagy erőkkel bele¬ 


vágnék a futóedzésekbe, jó lenne 
kezdeni valamit a recsegő-ropogó 
térdemmel. 

Az egészséges táplálkozással 
kapcsolatban milyen szabályo¬ 
kat követ a család? 

Arra törekszem, hogy jó minőségű, 
„tiszta" alapanyagokból készült 
ételeket fogyasszunk, igyekszünk 
tehát elkerülni azokat az élelmi¬ 
szereket, amikben sok a tartósí¬ 
tószer, az adalékanyag. Ez talán 
a legfontosabb, egyébként nem 
vagyok ezen a téren igazán szigorú 
és vaskalapos. Ha a helyzet úgy 
kívánja, akkor nálunk is előkerül 
a mélyhűtőből a mirelit pizza, ettől 
még nem dől össze a világ. 

Nem vagy egy tipikus „konyha- 
tündér"? 

Ha korábban nem is, a karantén 
alatt kicsit azzá váltam. Koráb¬ 
ban is főztem természetesen, de 
ritkábban, mostanában viszont 
minden nap igyekszem össze¬ 
dobni valami egyszerű, de finom 
fogást. Azt nem mondhatnám, 
hogy pepecselés típus vagyok 
a főzésben, inkább olyan ételeket 
választok, amelyek egészségesek 
és viszonylag gyorsan elkészülnek. 
Előfordul persze, hogy délelőtt 
még jajongok egy kicsit, hogy 
mi is legyen az ebéd, de aztán 
gyorsan kitalálom. A másik, ami 
a családunkban rendszeres lett az 
elmúlt hónapokban, hogy a párom 
minden nap süt kovászos kenyeret 


Még most, a korlátozások felol¬ 
dása után is? 

Igen, így van. Sőt, azt mondta, 
hogy ő nem is szeretne visszatérni 
a bolti kenyérhez. 

A vakáciő időszaka kicsit más 
volt a számodra, mint az elmúlt 
években, mert idén nem áll le 
a Trendmánia a nyári hóna- 

Igy van, habár tavasszal, a ka¬ 
rantén időszaka alatt is megpró¬ 
báltunk dolgozni otthonról. De 
mit ne mondjak, nagyon vicces 
anyag készült úgy, hogy közben 
festettünk, sütöttünk, apa volt az 
operatőr, anya a műsorvezető, 
a két gyerek pedig... Hát próbáld 
őket kordában tartani! Nos, fel¬ 
ügyelni egyszerre a két gyereket 
plusz még dolgozni, na, az nem 
egyszerű feladat (Nevet) Tehát 
a tévés home office a srácokkal 
kombinálva finoman fogalmazva 
sem gördülékeny, de szerintem az 
anyukáknak az otthoni munkavég¬ 
zés a gyerekek körüli teendőkkel 
kiegészítve mindenképp kihívás, 
legyen szó bármilyen hivatásról. 

Ez a helyzet tehát teljesen „szak¬ 
mafüggetlen". 
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TÁPLÁLÁS ÉS TÁPLÁLKOZÁS 


Jó és rossz cukrok ^ 

A gyermekkor 

édes íze 



képes érzékelni, Mek között 
az édes íz egy jgazáo-kOlfiaicges 
helyet foglal el a szi vü n k ben . A 
természet arra „programozott 
be" bennünket, hogy kuánjukaz 
édes ételeket, az édes gyümölcss 
ugyanis energiát adnak, és biztosa 
nem romlottak. De azt is észben 
kell tartanunk, hogy a jóbófca. 
megárt a sok! 


A szénhidrát fontos szerepet 
játszik a kisgyermekek 
étrendjében, kiapadhatatlan 
energiájuknak ez az egyik 
fő forrása. De hogyan 
különböztethetjük meg a „jő" 
és a „rossz" cukrokat a kicsik 
étrendjében? Ebben segítünk 
most! 



TÁPLÁLÁS ES TÁPLÁLKOZÁS 


KEZDJÜK AZ ALAPOKTÓL! 

A szénhidrátok úgy nevezett mak- 
rotápanyagok, szervezetünk ener¬ 
giaforrásaként szolgálnak. Minden 
szénhidrát cukoralapegységekböl 
áll. Vannak egyszerű és összetett 
szénhidrátok. Az egyszerűeket 
gyorsan felhasználja a testünk, és 
erősen ingadozik tőlük a vércukor- 
szintünk. Az összetett szénhidrátok 
lebontása hosszabb időt vesz 
igénybe, vagyis lassabban szaba¬ 
dulnak fel a szervezetünkben. Ezek 
a szénhidrátok ráadásul sok rostot 
is tartalmaznak, amelyek jótéko¬ 
nyan „kipucolják" a tápcsatornát 
Ideális esetben az étrendünk ener- 
giataralmának 50-70%-a összetett 
szénhidrátokon alapul. 

Mára már világszerte problémát 
jelent, hogy még a legkisebbek 
is túl sok cukrot fogyasztanak. 
Tudományos kutatások bizonyi^ák, 
hogy ha a cukrok a napi kalóriabe¬ 
vitel 10-20%-ánál többet tesznek 
ki, a jövőben jetentősen megnö¬ 
vekszik a fogszuvasodás, az elhízás 
és az inzulinrezisztencia veszélye. 
Különösen óvatosnak kell lennünk 
a hozzáadott cukrok esetében: 
ezekből az 1-3 éves gyerekek 
legfeljebb napi 25 g-ot (5 kávés¬ 
kanálnyit), a 4-6 évesek pedig leg¬ 
feljebb 35 g-ot (7 kávéskanálnyit) 
fogyaszthatnak. Azt se feledjük el, 
hogy hozzáadott cukrok nemcsak 
az édességekben vannak jelen, 
hanem szinte mindenhol, például 
az üdítőitalokban, sőt, a gyümölcs- 
italokban is (egyetlen pohár 



ilyen ital 6-7 kávéskanál cukrot is 
tartalmazhat). A valódi gyümölcs- 
és zöldséglevek cukortartalma is 
igen magas, de ezekben legalább 
van vitamin. 

MIT VÁLASSZUNK? 

A legjobb szénhidrátok, amelyeket 
érdemes minden nap fogyasz¬ 
tanunk (nemcsak a kicsiknek, 
a nagyoknak is), a főtt szemes 
gabonafélék (köles, hajdina, árpa), 
a teljes kiőrlésű kenyér, tészta és 
gabonapelyhek, hüvelyes 
zöldségek. 

Egy adott termék összetétele 
különböző mértékben befolyá¬ 
solja a teltségérzetet. Minél több 
tápanyag és rost van egy ételben, 
annál hosszabb időre érezzük 
magunkat jóllakottnak tőle. 

Ha a szülök figyelnek 
arra, hogy minőségi 
ételeket biztosítsanak 
az egész családnak, 
nagy valószínűséggel a 
gyerek is átveszi ezeket 
a mintákat. 

Azt is érdemes figyelembe ven¬ 
nünk, hogy a gyerekek ugyanúgy 
„a szemükkel esznek", mint 
a felnőttek. Ha az étel színes, és 
szépen tálaljuk, valószínűleg akkor 
is megkóstolják, ha eddig nem volt 
kedvük a hasonló élelmiszerekhez. 

VÁLJON JÓ SZOKÁSSÁ! 

A helyes étkezési szokások kicsi 
korban alapozhatok meg a leg¬ 
jobban. A gyermekek nagyon 
sok fejlődési állomáson haladnak 
keresztül, és közvetlen környeze¬ 
tük nagyban befolyásolja későbbi 
meggyőződéseiket. Ha a szülő 
minőségi élelmiszereket vásárol 
a családnak, később valószínűleg 
a gyerek is átveszi és megtartja ezt 

Sokszor az is előfordul, hogy a fel¬ 
nőtt az étellel próbál elérni valamit 
a gyereknél - például jutalomként. 



büntetésként használja, vagy ne¬ 
gatív érzelmeket akar megszüntet¬ 
ni vele. Ilyen helyzetekben édessé¬ 
get, fagylaltot, süteményt szokás 
kínálni a kicsiknek. Ez az eljárás 
azonban nagyon nem helyénvaló, 
mivel azzal a következménnyel jár, 
hogy felnőttkorban az evés elválik 
alapvető (biológiai, önfenntartó) 
funkciójától, és más szükségle¬ 
tek kielégítésére, más hiányok 
pótlására szolgál; szomorúságun¬ 
kat, magányunkat „gyógyítjuk", 
hangulatunkat javítjuk vele. Ez 
egyenes út az elhízáshoz és más 
civilizációs betegségekhez. 

Minél többet tudunk arról, miért 
épp egy adott élelmiszert fogyaszt 
a gyerek egy adott pillanatban, 
annál könnyebben megvédhetjük 
attól, hogy felnőtt korában negatív 
következményekkel járó, egész¬ 
ségtelen táplálkozási szokások 
rabjává váljon. 





TÁPLÁLÓ MILUPA BABA GABONÁK 



A nap bármely szakában, amikor nektek jó. 



TÁPLÁLÁS ES TÁPLÁLKOZÁS 


A vas és 

az egészség 


A vas létfontosságú ásványi anyag, egészségünk egyik 
záloga. Megfelelő vasbevitel nélkül az emberi szervezet 
komoly bajba kerülhet... 


A vashiány az egyik leggyako¬ 
ribb hiánybetegség. Gyer¬ 
mekeknél általában akkor alakul 
ki, amikor az étrend nem fedezi 
a fejlődő szervezet szükségleteit 
Ezért a két ugrásszerű növekedési 
szakaszban, vagyis 6 hónapos és 
2 éves kor között, illetve tizenéves 
korban fordul elő a leggyak¬ 
rabban. Nagyobb a kockázata 
kamaszlányoknál, elhúzódó és 
erős menstruáció esetén, olyan 
gyermekeknél, akiknél krónikus 
emésztőszervi problémák vagy 
betegségek miatt rossz felszívó¬ 
dás lép fel, valamint - életkortól 
függetlenül - a szigorú (vegán 
vagy vegetáriánus) étrenden 
élőknél. 

VÉRSZEGÉNY LENNE? 

A vérszegénység az az állapot, 
amikor a vérképvizsgálat kimutat¬ 
ja, hogy a vörösvérsejtek száma 
alacsonyabb a gyermek korának 
megfelelő normális, egészséges 
értéknél. Ez az állapot különbö¬ 
ző okok miatt alakulhat ki, de a 
legtöbb esetben vashiány okozza. 
A közvélemény a vashiányos 
vérszegénység tüneteinek tekinti, 
ha a gyermek sápadt, fáradékony, 
étvágytalan, gyakran megbeteg¬ 
szik. Mielőtt azonban mi magunk 
állítanánk fel a diagnózist, fordul¬ 
junk gyermekorvoshoz! Az orvos 
először anamnézist végez, vagyis 
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alaposan kikérdez bennünket 
életkörülményeinkről, a gyermek 
fejlődéséről és szokásairól, így 
tudja meg, hogy a gyermek a koc¬ 
kázati csoportba tartozik-e. Ezután 
megvizsgálja, és csak ekkor ad 
beutalót vérvételre. 

.NÉZD, MILYEN SÁPADT!" 

A vérszegény gyermekek bőre 
rendszerint valóban nagyon 


világos. Hangulatuk gyakran 
elromlik, az étvágyukkal is lehet¬ 
nek problémák. Gyakori, hogy 
a szájzug gyulladásosán bere¬ 
pedezik („kipállik"): ez a tünet 
rendszeresen visszatérhet vagy 
krónikussá válhat. A szájnyálkahár¬ 
tya szintén egészen sápadt lehet, 
a haj és a köröm gyengévé válhat, 
töredezhet. Az iskolások koncent¬ 
rációkészsége és teljesítménye 
romolhat, fáradékonyabbak 
lehetnek. 

Erős vagy krónikus vérszegény¬ 
ség esetén szédülés, fülzúgás, 
ájulás, nagyobb erőfeszítés esetén 
fulladás is jelentkezhet, a gyermek 
immunrendszere gyengülhet, 
fejlődésében zavar jelentkezhet (a 
testmagassága és a testtömege is 
eltérhet a normálistól). 

A betegség kezdeti időszakában, 
amennyiben az anamnézis is a 
vashiányt valószínűsíti, a vérkép¬ 
vizsgálat pedig egyértelműen erre 
utal, nem kell részletes laborvizs¬ 
gálatot végezni. Ha azonban a 
problémák a kúra hatására sem 
múlnak el, további paraméterek 
vizsgálatára is szükség lehet. 
Ilyenkor a vér vastartalmát, a vér¬ 
szérum ferritinszintjét, a teljes vas¬ 
kötő kapacitást (TVK, TIBC) mérik. 
Segíthet a C-reaktív protein, más 
néven CRP-fehérje vizsgálata is. 

Ez a fehérje gyulladás esetén ter¬ 
melődik a májban, és „meghami¬ 
síthatja" a vérképeredményeket. 
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TÁPLÁLÁS ÉS TÁPLÁLKOZÁS 


A VÉRSZEGÉNYSÉG GYÓGYÍTÁSA 
A vérszegénység megállapítása 
után az orvos a beteg szükség¬ 
leteinek megfelelő vaspótlást ír 
fel. Ha a beteg állapota javul, 
a terápiát még 3-4 hónapig 
folytatják, hogy a szövetek is 
regenerálódhassanak. Avaské¬ 
szítmények mellett C-vitamint is 
szokás adni, amely megkönnyíti a 
vas felszívódását. 

MIRE FIGYELJÜNK? 

A vérszegénységre nem egy eset¬ 
ben véletlenül, szinte mellékesen 
derül fény. Tünetei sokszor nem 
jellegzetesek, a rossz vérkép¬ 
eredményt pedig valamilyen 
más betegséggel kapcsolatos 
laborvizsgálat mutatja ki. 

Soha ne próbáljuk önkényesen 
értelmezni a leleteket, mindig 
konzultáljunk róla a gyermekor¬ 
vossal. Különböző korú gyerme¬ 
kek esetében ugyanis, az egyes 
értékékek nagyon különbözhet¬ 
nek, a 3-6 hónapos csecsemőknél 
például egészen alacsonyak. 

Azt se felejtsük el, hogy fertőzés 
esetén - még egy közönséges 
megfázás idején is - a vas szinte 
teljesen eltűnik a keringésből, 
ezért ilyenkor megtévesztőek 
lehetnek a leletek. 




A vas jobban felszívódik, ha ezeket az élelmiszereket 
C-vitaminban gazdag termékekkel kombináljuk, például, 
ha a húsok mellé burgonya helyett valódi hordós 
savanyú káposztát tálalunk, a felvágott mellé pedig 
paprikát, paradicsomot. 


FONTOS! 

Kisgyermekeknél, főleg ha a 
kockázati csoportba tartoznak, 
évente legalább egyszer kell labor- 
(vérkép- és vizelet-) vizsgálatot 
végezni. 



14 

















HMKVJkSA 

wMrun^tuit3«jlnalO 

0»1 


«íuyrtWA«i.'^.W, 

;r>«u(mk«ria«dr.t}« 

099 


^fUJCHTBAtfiOkVlUA' 

'/MA.£^edg^ 


■ — owMgwttnwttvaJ 

áihn ^ts(«*Mnű 

- ^Srúruf(iskjrTa«j>wn 




^ItiuilWKíJr 

_S ' 


fagwww- npar Tíuji *u^j v.tr v**rt>*.nrv 








)ZoptaTfeis 

lépésről lépésre 


A szoptatás az újszülöttek, 
csecsemők és kisgyermekek 
legtermészetesebb táplálási mód¬ 
ja. Az anyatej minden olyan fontos 
elemet tartalmaz, ami a gyermek 
növekedéséhez és fejlődéséhez 
szükséges, összetétele megfelel 
a növekedésben lévő szervezet 
igényeinek. Kutatások igazolják, 
hogy az anyatejjel való táplálás 
csökkenti a hasmenéses megbe¬ 
tegedéseknek, az alsó légutak 
gyulladásának, a baktérium-okoz- 
ta agyhártyagyulladásnak, az 
allergiáknak, a középfül-gyulladás¬ 
nak és más megbetegedéseknek 
az előfordulását, valamint azok 
súlyosságát A szoptatás számos 
előnnyel jár a gyermek táplálása, 
egészsége és fejlődése szempont¬ 
jából, ugyanakkor az édesanya 
egészségére is kedvező hatással 
van pszichológiai, szociális és 


gazdasági szempontból is. Az 
Egészségügyi Világszervezet 
(WHO) az élet első 6 hónapjában 
javasolja a kizárólagos szoptatást 
Ezután az anyatej önmagában 
nem elegendő a növekedésben 
lévő szervezet igényeinek teljes 
ellátására, ezért vezetjük be a 
nem tejalapú kiegészítő táplálko¬ 
zást, és folytatjuk a szoptatást 2 
éves korig vagy tovább. 

A SZOPTATÁS ALAPELVEI 
A legtöbb sikertelenség és szop¬ 
tatási probléma a nem megfelelő 
technikával függ össze, ami az 
édesanyának fizikai fájdalmat, 
mellbimbósérülést tejapadást 
okoz. A gyermeknek okozhat 
nagyobb súlycsökkenést, lassabb 
súlygyarapodást, nyugtalansá¬ 
got A helyes szoptatás alapja az 
édesanya kényelmes pozíciója, a 


megfelelő tartás, a mell tartása és 
a baba hatékony szopása. 

A helyes technika 

✓ Az amya és a gyermek 
kölcsönös elhelyezkedé¬ 
se - az alapok közé tartozik, 
és minden pozícióra érvényes, 
hogy a kisbaba az oldalán fekszik, 
az arca, a mellkasa, a hasa és a 
térdei az anya teste felé fordulnak 
(a gyermek hasa az anya hasával 
érintkezik). Az anya és a kisbaba 
teste között nem lehet semmilyen 
akadály. Az áll, az arc és az orr 
közvetlen kapcsolatban vannak 
az anya mellével. A gyermeket 
tesszük az emlőhöz és nem az 
emlőt a gyermekhez. A megfelelő 
elhelyezkedésnek köszönhetően 
az anya elégedett, nyugodt, nem 
érez fájdalmat, a gyermek elegen- 
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döen szopik, nyugodtan veszi a 

✓ A gyermek megfelelő 
szívása - a mellbimbó legyen a 
gyermek szájának a vonalában. Az 
anya a mellbimbót érintse a gyer¬ 
mek ajkaihoz, ami kereső reflexiót 
vált ki, és a gyermek szélesre 
nyitja a száját. A kisbabának nem 
csak a mellbimbót kell bekapnia, 
hanem a bimbóudvar minél na¬ 
gyobb részét is. A gyermek nyelve 
elöre-hátra mozgatással a bimbót 
az udvarral a szájpadlásához 
nyomja és ezzel a nyomással indul 
meg a tej a mellből. Az érzékeny 
mellbimbó így olyan pozícióba 
kerül, ahol a fogak és az ínyek 
nem tudják károsítani. Ivás közben 
mozognak a gyermek fülei és 
halántékai, arca nem esik be. 

✓ Óviittézkedések - a cumi 
használata és a kiegészítő táplálás 
cumísüvegből rontják a szívás 
megfelelő technikáját. Ha szük¬ 
séges a gyermeket etetni, akkor 
használjon inkább más, alternatív 
módszert Ajánlatos az igény 
szerinti szoptatást támogatni, nem 
pedig egy előre megállapított 
időbeli ütemterv szerint 
végezni azt. 

Mik a leggyakoribb 
problémák? 

✓ Berepedezett mellbimbók - 
a nem megfelelő szoptatási tech¬ 
nika miatt alakul ki. A mellbimbók 
sérüléséhez elég egyszer rosszul 
elhelyezni a kisbabát. A szopta¬ 
tás után a mellbimbókat hagyja 
megszáradni a levegőn, be lehet 
kenni egy pár csepp anyatejjel a 
bimbóudvart is, mivel a tej gyó¬ 
gyító hatású. Használhat gyógyító 
krémeket vagy zseléket is. 

✓ Fájdalmasan telített mel¬ 
lek - a szoptatás első napjaiban 
alakul ki, amikor a mell nem 


egyenletesen ürül ki, duzzadással 
és fájdalommal együtt jár. Segít a 
hidegborogatás és a szoptatások 
közötti masszírozás. 

✓ Tejapadás - a tejcsatomák 
eldugulása fájdalmas duzzanattal 
jár a mell egyik részén, követheti 
magas láz és fájdalom is. Kezel¬ 
hető jeges borogatással vagy 
túrós borogatással, alkalmasak a 



A SZOPTATÁS 
FÖ ELVEI: 

✓ A szoptatást a lehető 
legh2unarabb kellene 

kezdeni, közvetlenül a baba 
megszületését követően 
azonnal, vagy m „arany 
órában', ha az anya és 
a gyermek állapota engedi. 

✓ Az egészséges és nem 
koraszülött baba nem igényel 

semmilyen más folyadékot, 
sem másféle tejet 
✓ Gyermektől függő szoptatás 
azt jelenti, hogy a szoptatás 
hossza és a gyakorisága 
elsősorban a gyermek igényei 
szerint történik, a tejtermelést 
befolyásolja a szoptatás 
hossza és gyakorisága. 

✓ A szoptatás nem szabad, 
hogy fájdalmas legyen az 
édesanyának. 


lázcsillapítók is. A tejapadás nem ok 
arra, hogy abbahagyjuk a szopta¬ 
tást, éppen ellenkezőleg. A babát 
helyezzük a mellbimiaóhoz úgy, 
hogy az álla érje a fájdalmas helyet, 
és a szoptatás előtt masszírozzuk át 
a megkeményedett részt, körkörös 
mozdulatokkal. 

✓ Emlőgyvilladás - a gyulladás 
tipikus jellemzője a magas láz, a 
hidegrázás, az érintett mell bepiro¬ 
sodik, fájdalmas és fonó. Antibi¬ 
otikummal gyógyt^ák. A gyakori 
szoptatást a begyulladt mellből 
is folytatni kell, a szoptatás után a 
mellet borogatással hűtsük. 

AZ ANYA MEGFELELŐ 
TÁPLÁLKOZÁSA, ÉLETVITELE 

A szoptatás nagyon energiaigényes, 
a kalória bevitelnek naponta kb. 500 
kcal-val többnek kell lennie, mint 
a szokásos bevitelnek. Az anyának 
még így is csökkenhet a súlya, 
ezért nem javasolt diétázni pusztán 
testsúlycsökkentés céljából. „Gyen¬ 
ge" tej nem létezik, ha az anya 
táplálkozása gazdag és kaióriadús, 
a tej tartalmaz minden tápanyagot 
a baba növekedéséhez és fejlődé¬ 
séhez. A terhes vagy szoptató kis¬ 
mamáknak javasolt napi jódbevitelt 
a nekik szánt vitaminkészítmények is 
tartalmazzák. Ezek szedése a szülés 
után, a szoptatás alatt is folytatható. 
Egyes élelmiszerek felfújódást okoz¬ 
hatnak a babának, ezért tanácsos 
kerülni a hüvelyeseket, a kelt pék¬ 
süteményeket, az erősen aromás 
élelmiszereket, mint a fokhagyma, 
a hagyma. Minden anyuka hamar 
kifigyeli, hogy melyik étel után nem 
érzi magát jól a babája. A szoptató 
anyukának naponta meg kell innia 
legalább 2-3 liter folyadékot Nem 
jó, ha az anya dohányzik, az alkohol- 
fogyasztás és a függőséget okozó 
anyagok fogyasztása természetesen 
szintén kerülendő. A különféle 
gyógyszerek, táplálékkiegészítők 
szedéséről mindenképpen konzul¬ 
táljon orvosával. 
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Táplálkozás és 

kognitív fejlődés 

A táplálkozás kihat a csecsemő szellemi fejlődésére, hiszen 
bizonyos tápanyagok segítik, sőt stimulálják ezt a folyamatot. 
Ezért sem mindegy, mit kap enni a baba. 


É letük első időszakában a kis¬ 
gyermekek rendkívül összetett 
és dinamikus módon fejlődnek. 
Egyszerre, egymást támogatva erő¬ 
södnek a kognitív (megismerő), a 
motorikus (mozgási), a kommuniká- 
dós és a szociális készségei. Mind¬ 
egyik terület adott képességekből 
áll, amelyek elérése mérföldkövet 
jelent a gyermek életében. Kuta¬ 
tások bizonyítják, hogy az emberi 
agy az első két életévben fejk^ji^B 
legintenzívebben. Az emjjéreltkor 
alapozza meg később) intellektuális 
és pszichomotoros képességeit. 



Kétéves korig • gyermek 
négy fontos területen 
fejlődik: 

✓ kognitív képességek: 
megismeri az öt körülvevő 
világot, feldolgozza az 
információkat, kialakul a 
problémamegoldó képessége 




ÍDOLTA VOLNA? 

A csecsemő agya 
rendkívül gyorsan 
fejlődik; már három 
hónap után eléri ' 
a felnőtt agy y 
méretének a felét.\ 
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A LEGPUHÁBB 

PELENKÁNK 

BABÁK IGÉNYEIRE SZABVA 




A szuperkényetmes 
Liberó Touch termékcsalád 
nadrág- és bugyipelenka 
változatban is elérhető! 
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TÁPLÁLÁS ÉS TÁPLÁLKOZÁS 


ERŐS KEZDÉS 

A tudósok régóta kutatják a csecse¬ 
mőtáplálás és a gyerekek testi-lelki 
fejlődése közötti összefüggéseket, 
így próbálnak választ találni arra, 
miért fejlődnek egyes kisbabák 
gyorsabban a többieknél. Az örök¬ 
lött tulajdonságok persze itt is nagy 
szerepet játszanak, de kiderült, 
hogy a baba fejlődését elő is lehet 
segíteni különböző foglalkoztató 
játékokkal, sőt, bizonyos tápanya- 

Az omega-3 zsírsavak fontos szere¬ 
pet játszanak az agy fejlődésében. 
Érdemes és fontos is tudni, hogy 
nemcsak a csecsemőkre, hanem 
akár hatéves gyerekekre is nagy ha¬ 
tással vannak, így akár az iskolakez¬ 
dést is megkönnyíthetik. 

DHA zsírsav-AZ AGY 
ÜZEMANYAGA 

Érdekes tény, hogy az emberi agy 
fejlődésére serkentőleg hatnak a 
többszörösen telített zsírsavak - fő¬ 
leg az egyik típusú omega-3 zsírsav, 
a DHA (dokozahexaénsav), amely 
az anyatejben is megtalálható. 

Az Európai Élelmiszerbiztonsági 


MIÉRT FONTOSAK 
AZ OMEGA-3 
ZSÍRSAVAK? 

Ha a Usgyermek megfelelő 
mennyiségben kap omega-3 
ssirsavakat, jobban fqlődik. 
Az omega-3 zsírsavakban 
gazdag étrend elősegíti; 

^ az agy megfelelő 
fejlődését 
✓ a jobb szellemi 
teljesítményt 

✓ a látáshibák 
kiküszöbölését 

✓ az olvasástanulást 
az idegen nyelvek 
elsajátítását 

✓ a szociális készségeket - 
a kicsi kapcsolata jobb lesz 

a töt^i gyerekkel 

✓ a koncentrációkészséget 
a figyelem fenntartását 

✓ a megfelelő 
pszichomotoros fejlődést 


Hatóság (EFSA) megerősítette, 
hogy a DHA zsírsav elősegíti 
a 6-12 hónapos csecsemők 
agyának és látásának fejlődését 
és hangsúlyozta, hogy a DHA 
optimális aránya a tápszerben 
0,3%. Tudományos kutatások 
bizonyitják ugyanis, hogy ilyen 
koncentrációban fejti ki legin¬ 
kább a hatását 


éíT' 



Dr. Peter Willats, kiváló fejlődéspszichológus, 
a Dundee-i Egyetem (az egyik legsikeresebb 
brit egyetem) munkatársa. Kutatási területe 
a csecsemő- és kisgyermekkor. Willats 
igazolta, hogy a gyermek szellemi képességei, 
problémamegértése és problémamegoldási 
készségei elsősorban életének első évében 
bontakoznak ki. Véleménye szerint van 
összefüggés a babák táplálása és fejlődése 
között. Ebben a folyamatban óriási szerep jut 
a többszörösen telítetlen zsírsavaknak, főleg a 
DHA-nak. 



fiarduljon b^an a gyermekoTNADsához!^ 
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Itt a bilizés 

ideje! 

Mikor lehet kijelenteni azt, hogy eljött az ideje annak, 
hogy gyermeke elbúcsúzzon a pelenkától? Ismerje meg 
a sikeres szobatisztaságra szoktatás titkát! 




A gyermeke minden nap felfe- 
/Adez valami újdonságot: játszik 
a játékaival, kíváncsian figyel 
különböző dolgokat, amiket még 
soha nem látott Ez az ideális idő 
arra, hogy találkozzon otthon a bi¬ 
livel is, megtudja, hogy mire valö, 
és lassan elsajátítsa használatának 
fortélyait A játékos tanulásnak 
sok előnye van, de főleg az, hogy 
mindkét fél számára kellemesebbé 
teszi a folyamatot 

HOGYAN KEZDJÜK EL? 

Semmilyen kézikönyvben nem 
találunk arról pontos adatot, 
hogy mikor kezdjük el a szoba- 
tisztaságra tanítani a gyermeket 
Egyszerűen felkészültnek kell rá 
lennie. Próbálja meg eltalálni azt 
a pillanatot, amikor a gyermeke a 
fiziológiai szükségletét akarja kie¬ 
légíteni. Vegye észre azt a tipikus 


viselkedését, ami ezt a pillanatot 
megelőzi. Abban a percben 
ültesse le a bilire és beszélgessen 
vele, gyakran ismételje neki, hogy 
mire való a bili és dicsérje meg an¬ 
nak minden sikeres használatáért 
A bilin üléskor lehet a kedvenc 
játéka társaságában, ami a kelle¬ 
mesebbé teszi neki tanulást 

ÉSZREVÉTLEN VÁLTÁS 
Ebben az időszakban próbál¬ 
ja meg a klasszikus pelenkát 
nadrágpelenkára cserélni. Nagy 
előnyük, hogy praktikusak. Kön¬ 
nyen fel lehet őket venni, majd 


levenni is, amit főleg akkor értékel 
majd, amikor a kicsit gyorsan a 
bilire akarja ültetni. Ezen kívül elbír 
minden balesettel, a ruhája tiszta 
és száraz marad. 

A KŐVETKEZŐ LÉPÉS 
A gyermek persze észreveszi, hogy 
anyu és apu nem a bilit használják 
és próbálja majd őket utánozni is. 

A bátor kicsiknek megfelelő lesz 
a szűkítös WC ülőke és a csúszás- 
mentes fellépő szett Hagyja, hogy 
a kicsije biztonságosan felfedezze a 
világot és sikeresen elérje a kitűzött 
céljait! 
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Gondoskodás 
a Fred&Flo-val 



ezért ideálisak abban az idő¬ 
szakban, amikor a gyermek 
a bili használatát tanulja. Ez 
a nadrágpelenka új, három- 
csatornás technológiával 
van ellátva, amely biztosiba 
az egyenletes és gyors 
folyadékfelszívódást Ezen 
kívül nedvességmutatóval 
is rendelkeznek, aminek a 
segítségével azonnal tudja 
majd, hogy a gyermeket 
pelenkázni kell. 

Először tökéletesítettük a 
Fred&Fb nadrágpelenká¬ 
kat, majd a Prémium és 
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az Ultra Dry Fred&Flo pelenkákat 
elláttuk rugalmas csíkokkal, me¬ 
lyek küllemükben újak, a felületük 
pedig finom, puha. Az egyedi 
szerkezetüknek köszönhetően 
még kellemesebb és biztonsá¬ 
gosabb viseletét nyújtanak a 
babáknak. 

Bevezettünk új, háromdarabos 
csomagolású pelenkákat is, így 
a Fred&Flo Prémium pelenkákat 
és a Fred&Flo nadrágpelenká¬ 
kat először ki tudja próbálni, 
hogy azok megfelelnek-e az 
Ön kisbabájának, s ha beváltak, 
akkor érdemes megvenni a 
nagyobb csomagolást. 


A bilire való szoktatás nagyon 
fontos időszak a gyermekek 
életében, a szülök számára pedig 
nagy kihívást jelent Ne várja, hogy 
a gyermeke megtanulja használni 
a bilit egyik napról a másikra! 
Némelyik gyereknek megfelel a 
pelenka, egy másik pedig a játszás 
közepette észre sem veszi, hogy 
pisilnie kell. Legyen türelmes 
akkor is, ha a gyermeke nem akar 
együttműködni. 

Kiváló segítség lehet ebben az 
időszakban a Puli Up Pants nad¬ 
rágpelenka, mely kifejezetten az 
idősebb gyerekeknek készült. 
Könnyen fel, majd le lehet venni, 



A Fred & Flo a Tesco kozmetikai termékcsaládja, amely gyermekek számára készült. 
A Fred & Flo-t egyszer és mindenkorra megszereti! 
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Az állhatatos gyereksírás az 
anyukákat és a gyerekne¬ 
velésben jártas felnőtteket 
egyaránt kétségbe ejti, 
a csöppségek pedig ezek¬ 
ben a percekben az egész vi¬ 
lágra haragszanak. Kevesen 
tudják, hogy mit jelez ezzel 
a kicsi, a szituáció megfelelő 
kezelése ritka, iegtöbbször 
ösztönös. Ezzei a jeienséggel 
taiálkozhatunk akár az óru- 
házak pénztárainái, a játszó¬ 
téren, a játékboltban vagy 
otthon is. 


A szöveg lektorólásóban 
nyújtott segítséget köszönjük 
a Magyar Vöröskeresztnek. 
www.vorskereszt.hu 



légzéskihagyásról 


A szűnni nem akaró sírás miatt 
a gyermek hirtelen vissza- 
tartha^a a levegőt, mely okozhat 
ideiglenes légzéskihagyást 30 
másodpercre, esetleg 1 percre is. 
Mindez akár átmeneti eszmélet- 
vesztéssel is járhat, melynek oka 
az agy rövid ideig tartó oxigén¬ 
hiánya. Ebből az állapotból 
általában azonnal visszanyeri esz¬ 
méletét a gyermek és a légzése 
újra stabillá válik. A szülők számára 
ez a helyzet, különösen, amikor 
először tapasztalják meg, ijesztő 
lehet Általában a hirtelen légzés¬ 
kihagyás hosszú sírást követően 
fordul elő, kilégzés után, amikor 


a gyermek mérgelődött, nyugta¬ 
lan volt, félt vagy fájdalma volt 
Előfordulhat 6 hónapos kortól 
egészen 6 éves korig, azonban 
leggyakrabban 1-3 év között 
jelentkezik. Ez a fejlődés idő¬ 
szaka, amikor a gyermek a saját 
öntudatát építi és az úgynevezett 
dackorszakban van. Ez a roham 
nem tudatos, ezért ha véget ért, 
ne büntessük érte, ekkor sokkal 
inkább a támogatásunkra van 
szüksége. A szülők ijedtsége csak 
fokozza a gyermek bizonytalansá¬ 
gát, ronthatja az állapotát, meg¬ 
hosszabbítja a roham idejét és 
gyakoribbá teszi az előfordulását 


Ml A KIINDULÓPONT? 

Az indító impulzus lehet hirtelen 
és váratlan fiijdabm, ami a felnőtt 
szemszögéből jelentéktelennek 
tűnhet, például beüti a térdét, vagy 
egy játék utáni vonzódás, vágyódás 
édesség után a boltban, elvett 
kedvenc játék, hirtelen befejezett 
játék a felnőtt kezdeményezé¬ 
sére - bármi, ami a gyermeket 
felt>osszantja vagy ami miatt 
tehetetlennek érzi magát Az üzlet¬ 
ben a pénztár előtti polcok vagy a 
játékbolt azok a helyek, ahol ezek a 
szituációk rendre előfordulhatnak. 

A gyermek a makacs sírás után 
hirtelen elcsendesedik, visszatartja 
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a levegőt általában a kilégzést 
követően, pár másodperc múlva 
elkékülnek a végtagjai (az ujjak 
vége, az orra hegye, a fiilei, a szája 
széle) vagy elfehéredik, főleg az 
arca vagy akár a felsőteste is. Az iz¬ 
mok elgyengülnek, a gyermek nem 
reagál az ingerekre, nyitva vannak a 
szemei és a semmibe bámul. Ritka 
esetekben előfordulhat izomrángás, 
a gyermek temerevedése, az egész 
test görcsbe rándulása. Néhány 
másodperc múlva egy nagy belég- 
zés következik, majd egy kevésbé 
intenzív sírás, a gyermek ezután 
reagálni kezd a megszólításra. 

ELSŐSEGÉLY A GYERMEKNEK ÉS 
A SZÜLŐKNEK 

Furcsán hangzik - abban a pillanat¬ 
ban, amikor azt gondoljuk, hogy 
a gyermekünk haldoklik -, de na¬ 
gyon fontos: nézzünk rá az óránkra 
és őrizzük meg a nyugalmunkat. Ha 
nem nézzük az óránkat, akkor a tíz 
másodperc egy órának tűnik majd. 
A gyermek az ijedtséget megérzi, 
pedig segítségre lenne szüksége. 
Támasszuk meg a kicsit, mert az 
izmok elgyengülése miatt eleshet 
és megütheti magát Várjuk ki a 
légzés újra indulását és a felsírást. 
Általában az egész nem tart tovább 
30 másodpercnél. 

A hirtelen légzéskiha¬ 
gyás 1-3 éves kor között 
jelentkezik. Ez a fejlődés 
időszaka, amikor a gyer¬ 
mek a saját öntudatát 
építi és az úgynevezett 
dackorszakban van. 


Azok számára, akik nem hisznek 
nekem, van egy mentőövem: 
ha a kicsi nem kezd el harminc 
másodperc után sími és elveszti az 
eszméletét, kétszer-háromszor fúj¬ 
jon levegőt a gyerek szájába, mint 
újraélesztéskor. A befüjást kisebb 
fejnél (csecsemők) úgy végezzük. 


hogy a szánkat a szájára és orrára 
illesz^ük, fejét neutrális pozícióba 
helyezzük (a fejét nem hajdúk hátra, 
a nyakcsigolya-sérülés kivédése 
miatt). Nagyobb gyermeknél a 
fejet hátraszegjük és szájból ónba 
lélegeztetést alkalmazzuk. A befújt 
bvegő mindig legyen arányban 
a gyermek tüdőtérfogatával, ami 
annyit jelent, hogy saját, normál ki- 

Az átmeneti hirtelen 
légzéskimaradást gyakran 
okozhatja erős sirás. 
akár fájdalom, ijedtség, a 
játék hirtelen befejezése 
vagy a gyerek kérésének 
visszautasítása. Egy 
rövid légzéskimaradásről 
van szó. ami legfeljebb 
30 másodpercig tart. 

Nem veszélyes állapot, 
kicsi gyerekeknek is van 
elég - legalább 1 percre 
való - oxigénttirtalék 
a szervezetükben. 
Elsősegély szempontjából a 
legfontosabb nyugodtnak 
maradni, megnyugtatni a 
gyereket és várni, amíg a 
légzése újra stabillá válik. 

Az oxigéiúhiány okozta 
izomelgyengülés esetén 
vigyázni kell arra, hogy a 
gyerek ne sérüljön tovább, ha 
elesne. Ha az állapot 1 percnél 
tovább tart. késlekedés 
nélkül kezdje meg a gyermek 
újraélesztését 


lélegzett levegőnket fújjuk be (nem 
kell mélylevegőt venni a befüjás 
előtt)! A levegőt lassan juttassuk be, 
hogy lássuk, emelkedik a gyermek 
mellkasa. Semmi esetre se pofozza 
a gyereket, és ne kiabáljon vele - 
se félelemből, se mérgelődésből. 
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igyekezzen megőrizni a nyugalmát 
és azonnal kérjen segítséged 

Ml ÁLL A HÁTTÉRBEN? 

A következő sorok nem azért fon¬ 
tosak, hogy a helyzetet jól kezeljük, 
hanem inkább a reakció hátterét 
magyarázzák meg. A légzés reflexi¬ 
ós kihagyásáról van szó, tehát a lég¬ 
zés központjában vagy a légzéshez 
szükséges izmok tekintetében van 
a probléma. A légzés megújulása 
automatikusan történik. A légzés 
közpon^a az agyban nagyon jól 
és elég gyorsan érzékeli a CO^ 
(szén-dioxid) mennyiségét a vérben, 
aminek a mértéke a légzéskihagyás 
során nagyon gyorsan megnő. A 
szükséges kritikus értékek elérése 
után az egészséges embernél, 
még a tudatos légzésvisszatartás 
esetén is, megkezdődik a spontán 
légzés. Egyszerűbben szólva: saját 
magunkat, saját akaratunkból, 
csupán a levegő visszatartásával 
nem tudjuk megfullasztani, mert 
az agy a vérben lévő COj növeke¬ 
désére azonnali légzéssel reagál! 

Egy egészséges felnőtt esetében a 
szervezet oxigénellátása körülbelül 
4 percre elegendő, az átmeneti 
eszméletvesztés a légzésvisszatartá¬ 
sa során egy nem gyakorlott ember 
esetébjen leghamarabb 5-6 perc 
után következik be. 

MEGELŐZÉS 

A gyermekeknél fontos már korán 
elkezdeni azt a szoktatást, hogy 
képesek legyenek egy áhított 
tárgyról lemondani. Ne teljesítsük 
minden kívánságukat A visszauta¬ 
sítást meg kell nekik magyarázni és 
következetesnek kell lenni. Játék 
közben, mesenézéskor vagy más te¬ 
vékenységek közben célszerű előre 
megállapodni, mikor érnek azok 
véget és hagyni egy pár percet a 
gyermeknek, hogy az információt 
megeméssze. A boltban nem kell 
mindent megvenni, amire rámutat, 
akkor sem, ha pénzügyileg elhanya¬ 
golható tételekről van szó. 
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Atópiás dermatitisz 

- hogy éljünk 
együtt vele? 



A bababőr különleges 
ápolást igényel, atópiás 
bőrgyulladás esetén pedig 
különösen sok figyelmet és 
odaadást is. Lássuk, hogyan 
enyhíthetjük ennek a bőr¬ 
betegségnek a kellemetlen 
tüneteit, és hogyan csök¬ 
kenthetjük egy következő 
fellángolás kockázatát? 


A z atópiás börgyultadásegy 
krónikus, visszatérő gyulladá¬ 
sos bőrbetegség, mely általában 
kisgyermekkorban kezdődik. Az 
elváltozások (ekcémák) általában 
meghatározott helyen jelentkeznek, 
és erős, makacs viszketéssel járnak. 
Az atópiás dermatitisz a leggyak¬ 
rabban előfbrduló bőrbetegségek 
közé tartozik, és más atópiás 
betegségek is társulhatnak hozzá, 
például asztma, allergiás nátha, vagy 


Az első tünetek a betegek mintegy 
felénél S-6 hónapos kor között, 
90%-uknál ötéves kor előtt kezdődik. 

CIVIUZACIÖS BETEGSÉG? 

Az atópiás börgyulladás gyakrabban 
jelentkezik nagyvárosban, egyetemi 
vagy főiskolai végzettségű szülök 
gyermekeinél, dohányzó családok¬ 
ban és olyan lakásban, ahol [pené¬ 
szesek a felak. A hajlam örökölhető 
is, főleg, ha az anya is beteg. 


A kisgyermekek étrendje fontos 
lehet ezt a témát már több mint 
80 éve kutatják a szakemberek. 
Már ilyen régóta tudjuk ugyanis, 
hogy a tehéntejjel táplált csecse¬ 
mőknél hétszer gyakrabbran fordul 
elő az atópiás dermatititsz, mint 
a szoptatott babák esetében. Azt 
is megfigyelték, hogy a tünetek 
akkor is ritkábban lépnek fel, ha a 


hozzátáplálás során a kicsi később 
találkozik a tojásfehérjével. 

ALLERGIÁS, DE MIRE? 

Az atópiás bőrgyulladást a leggyak 
rabban a tehéntej és a tojásfehérje 
váltja ki. Szintén gyakori allergén 
lehet a csokoládé, a kakaó, a dió- é 
mogyorófélék, a citrusok, a halak é: 
a tenger gyümölcsei. Fontos tudni 



azonban, hogy nem minden cse¬ 
csemő és gyermek esetében ezek 
az ételek a „bűnösek", ezért nem 
szabad mindjárt száműznünk mind¬ 
egyiket a gyermek étrendjéből. 

A ütegek körülbelül felénél - főleg 
serdülőknél és felnőttkorban - 
pozitív eredményt mutatnak a légúti 
allergénekre, vagyis a háziporatkára, 
pollenekre, állatokra, penész- és 
élesztőgombákra végzett tesztek. 

12-33%-uknál a tünetek erősödhet¬ 
nek, ha a bőr nikkel-szu Ifiitta I vagy 
kobalt-kloriddal érintkezik. Ezek 
a vegyületek pedig mindennapi 
használati tárgyainkban is megta¬ 
lálhatók. 

TÜNETEK 

Az atópiás bőrgyulladás legjelleg¬ 
zetesebb tünete, amely nélkül a 
diagnózis nem állítható fel, a viszke¬ 
tés. A beteg nem képes kontrollálni 
magát, önkéntelenül is vakaródzik, 
ettől pedig a kiütések állapota rosz- 
szabbodik, a felhám megvastagszik, 
sebesedés és varasodás alakulhat 
ki. A bőrelváltozások krónikusak és 
visszatérnek. 


A tehéntejjel táplált 
csecsemőknél hétszer 
gyakrabban fordul elő 
atópiás bőrelváltozás, 
mint a szoptatott 
babáknál. 




A helyes diagnózis felállításához 
az orvosnak ki kell zárnia más 
betegségeket, amelyek tünetei 
hasonlóak az atópiás dermatiti- 
széhoz. Ilyen lehet a pikkelysömör 
(psoriasis), a rüh, a kontaktallergia 
vagy a seborrheás bőrgyulladás. 


ÁPOLÁS ÉS EGÉSZSÉG 





TERÁPIA 

Az atópiás bőrgyulladás gyógyí¬ 
tásának két legfontosabb pillére 
az allergének és irritáló tényezők 
kerülése, valamint a megfelelő 
bőrápolás. Egyes esetekben az 
orvos gyulladáscsökkentőket is 
felírhat. 

A leghatékonyabb a visszazsírzó 
készítmények (emoliensek) és 
a glíkokortíkoszteroidok (erős 
gyulladáscsökkentők) együttes 
alkalmazása, általában kenőcsök 
formájában. Ezek a gyógyszerek 
azonban csak gyermekorvos, 
allergológus vagy bőrgyógyász 
szakorvos felügyelete mellett 
használhatóak. 

A proaktív terápia lényege a 
tünetek megelőzése. Ebben a 
rendszerben egész évben, hetente 
kétszer kell kezelni azokat a látszó¬ 
lag egészséges helyeket, amelye¬ 
ken korábban atópiás bőrelvál¬ 
tozás volt A szájon át szedhető 
antíhisztaminok nyugtató hatásúak 
a betegség ismételt fellángolása 
esetén, amikor a viszketés már 
nagyon kellemetlen. 

Az „atópiás" gyermekek nagyobb 
része általában kinövi a Ireteg- 
séget, vagy tartósan javul az 
állapotuk, főleg, ha a tüneteket 
táplálékallergia okozza, és sikerül 
azonosítani az allergént 
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A mai gyermekek sokkal jobban ismerik a nemzetközi tévécsatornák 
rajzfilmjeit, mint Benedek Eiek meséit, kockát dobni pedig gyakran csak a: 
óvodában tanulnak meg. Már csak ezért is kínáljuk fél nekik a klasszikus 
szórakozás lehetőségét, a könyveket! 


ODES ES NEVELES 


Olvasás; 

kellemeset a hasznossal 


lyan jó a hosszú estéket 
együtt tölteni! Ilyenkor szán¬ 
junk időt arra, hogy felolvasunk 
a gyermeknek, még a babáknak 
is. Ök persze nem fogják érteni 
a szöveget, de azt már érzik, 
hogy az olvasás kellemes dolog. 
Később kérni fogják, hogy 
olvassunk nekik, és a könyvekkel 
is megbarátkoznak. A nagyobbak 
a mesékből megismerhetik a vi¬ 
lágot, fejlődik beszédkészségük, 
szókincsük. 


1 AZ ÉLET ISKOLAJA 

Amikor a gyermekek 
Hófehérke vagy Hü¬ 
velyk Matyi kalandjait hallgatják, 
nem kapnak kész képet a mese¬ 
hősökről, mint a tévében, hanem 
maguknak kell elképzelniük őket, 
vagyis meg kell mozgatniuk a 
fantáziájukat. 

Az olvasás önálló gondolkodás¬ 
ra, ok-okozati összefüggések 
keresésére tanítja őket, ami a 
jövőben hasznosnak bizonyul¬ 
hat a számukra. A történetekkel 
együtt a gyerek különböző érzel¬ 
meket él át, és azt is megtanulja. 


hogyan nevezze meg és hogyan 
mutassa ki ezeket az érzéseket. 
Rengeteget tud meg a világról, 
különböző viselkedési mintákat is 
megismer, megtanul különbséget 
tenni jó és rossz között. Az olva¬ 
sás egészen kicsi kortól kezdve 
empátiára, toleranciára, a mások 
iránti érzékenységre tanít 

2 ÉSZREVÉTLEN 
TANULÁS 

A hangos olvasásnak 
más közvetett haszna is van: 
amikor a kisgyerek mesét hallgat, 
szinte észrevétlenül megtanul 
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türelmesen, elmélyülten figyel¬ 
ni. A különböző történetekkel 
rengeteg dolgot taníthatunk meg 
a csöppségeknek, amelyek idővel 
a részükké válnak. 

3 MIT OLVASSUNK? 

A jó gyerekkönyvnek 
érdekesnek kell lennie, 
le kell kötnie a befogadó figyel¬ 
mét. A kisebbek még nem tudnak 
hosszabb ideig koncentrálni, ezért 
ne olvassunk nekik 10-15 percnél 
tovább. A rövid, egyszerű, képes 
mesekönyvekből bátran ajánlha¬ 
tók például Boribon, Kippkopp 
vagy Franklin szívmelengető és 
tanulságos történetei. 

A nagyobbak már hosszabb ideig 
képesek figyelni, jobban megértik 
és megjegyzik a történeteket. 
Ezért hosszabb meséket vagy 


fejezetekre osztott könyveket is 
olvashatunk nekik. Ilyenek például 
Micimackó kalandjai, a magyar 
népmesék és a távoli népek me¬ 
séi, vagy Bálint Ágnes klasszikusa, 
a Tündér a vonaton. Kisiskolások 
szeretni fogják a Rumini sorozat 
vagy Astrid Lindgren könyveit, 
például Harisnyás Pippi különös 
kalandjait 

SZEMET GYÖNYÖR- 
KÖDTETÓ KÉPEK 
Fordítsunk figyelmet 
arra, hogy szépen, ízlésesen 
illusztrált könyveket válasszunk. 

A képek nemcsak az érdeklődést 
kötik le, hanem a kicsik ízlését is 
fejlesztik. Amikor együtt nézeget¬ 
jük a könyvet, hangosan mondjuk 
el, hogy mit látunk, kerestessünk 
apró részleteket a képeken. 


A KÖNYV ÉLETRE 
NEVEL 

Ha hangosan olva¬ 
sunk a gyereknek, élete első 
éveitől megszerettetjük vele 
a könyvet. Amikor nagyobbak 
lesznek és megtanulnak olvasni, 
maguk is szívesen felkeresik majd 
a könyvtárakat és a könyvesbol¬ 
tokat Az olvasás már régóta a 
gyermeknevelés egyik fontos 
eleme, hiszen kellemes, meghitt 
hangulatban, együtt fedezzük fel 
a mesék és a történetek lebilin¬ 
cselő világát, általa megtanítjuk, 
hogyan kell reagálni különböző 
helyzetekben, mi a jó és a rossz 
közötti különbség, és az emberi 
értékeket is megismertethetjük a 
csemeténkkel. Ráadásul, amelyik 
gyermek szereti a könyveket, 
később a tankönyvekre is nyitot¬ 
tabb lehet 



mműí 



Apró változtatás 
a terméken, hatalmas 
segítség a természetnek 

Az Új, papírból készült fültisztító 
pálcika bevezetésével minden 
évben több mint 17 000 kg műanyag 
hulladéktól mentesül a természet. 


Pro Formula 

200 db 



' • Pro Formula 

300 db 



60 db 


I választék áruházanként eltérő lehet. 


TESCO 






FEJLŐDÉS ÉS NEVELÉS 



sportolók 


Nem minden gyermekkel egyszerű 
megszerettetni a sportolást, még 
akkor sem, ha egyébként egy eleven, 
lendületes, örökmozgó lurkóról van 
szó. A szülök feladata az, hogy kide¬ 
rítsék, mely mozgásformákat végzi 
szívesen, a kényszer érzete nélkül a 
gyermekük. 


A sport életre nevel: fegyelemre, 
kemény munkára, erőfeszítésre, 
felelősségre, kitartásra, de arra is 
megtanít, hogy az ember elviselje a 
kudarcokat De mit tehetünk, hogy 
az a gyermek, akit beszippantott 
a sportolás szeretete, minél több 
hasznot szerezzen az edzésekből? 

Ha kis sportolót nevelünk, figyelnünk 
kell arra, hogy minél pozitívabban 
mutassuk be számára a sport érté¬ 
keit Motiváljuk, csináljunk kedvet a 
mozgáshoz, ne ébresszünk benne 
lelkiismeret-furdalást, és soha ne 
tévesszük szem elől a gyermek saját 
szükségleteit, hiszen ezek a legfon¬ 
tosabbak. A szülő feladata, hogy 
megteremtse annak a lehetőségét, 
hogy a kicsi a saját ritmusában és 
stílusában, játékos formában sportol¬ 
hasson. Ha erővel kényszerítők, soha 
nem fogja tudni teljesen kihasználni 
a benne szunnyadó lehetőségeket 

A VERSENGÉS MŰVÉSZETE 

A versenyszellem a sport egyik 
fontos vetülete. Ez okozza, hogy 
számos sportághoz érzelmi alapon 
viszonyulunk. A rivalizádót néha 
egészen intenzíven és fájdalmasan, 
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titív izgalommal éljük 
g. Gyermekünktől néha felelőssé¬ 
get kell elvárnunk, ami fejlődésének 
fontos eleme. Itt a két fő eszközünk 
a bátorítás és a következetesség. 
Mindkettő a gyermek javát szolgálja, 
hogy minden helyzetben nyugodtan 
és pozitívan viselkedhessen. 

Amikor a kis sportoló megtanulja, 
hogyan készüljön fel eredményesen 
a versenyhelyzetre, tudását életének 
ás területein is hasznosítani tudja 
majd. Azt viszont ne feledjük el, hogy 
a gyermekünk egyedi szükségletei 
különbiöznek a töŰeíekétől, és ezek 
idővel, a fejlődésével párhuzamo¬ 
san változhatnak is. 





FEJLŐDÉS ÉS NEVELÉS 


hogy örülünk a sikereinek. Ha csak 
kial^álunk és kritikusak vagyunk vele 
szemben, azt éreztetjük, hogy csak 
akkor ér valamit a szemünkben, ha 
nyerni fog. 

A sport legyen örömfonrás, az élet 
pozitív területe. Legyünk 
objektívak, amikor a gyerek hobbijá¬ 
hoz, teljesítményeihez viszonyulunk. 
Amikor versenyzik, próbáljunk meg 
szórakozni, nevetni, így ő is felsza- 
lesz! 


JÓ TANÁCS 


ÉRTÉKES TAPASZTALAT 

Mindenki tudja, hogy a sikerhez 
vezető út sok munkával van kikövez¬ 
ve. Lehet, hogy a gyermek nem áll 
majd a dobogón, mégis fontos azt 
értékelnünk, hogy energiát fordított 
a felkészülésre, és a hibáiból képes 
levonni a következtetéseket Mi is 
történik akkor, ha a gyerek kiválóan 
szerepelt, mégsem ő lett a nyertes? 
Éreznie kell, hogy a szülei feltétel 
nélkül szeretik, függetlenül attól, mi 
történt a pályán vagy a medencé¬ 
ben. Ha ezt biztosijuk számára, min¬ 
dent belead majd abba, amit csinál. 


és ez az eredményén is látszani fog. 
A sport az életnek csak egy szelete, 
a szülői szeretet pedig nem függhet 
a gyermek helyezéseitől, érmeitől. 

A SZÜLÖK A LEGJOBB 
SZURKOLÓK 

Ha a szülő jelen van a gyermek 
versenyein, rendkívül erős érzel¬ 
meket élhet át Sokan azonban azt 
hiszik, hogy szurkolnak a gyerekük¬ 
nek, pedig csak kiabálnak velük. | 
Mi a különbség? Amikor valóban 
szurkolunk, pozitívan, támogató- 
an viselkedünk, és a gyerek Iája, ' 



^ A sport ne kapjon 
H aránytalanul nagy 
[szerepet az életünkl^n! 

' ^ Természetesen 
örüljünk annak, hogy 
sportol, hiszen ettől 
ő is boldog lesz, és 
jobb eredményeket 
érhet majd el a 
versenyen. Figyeljünk 
az erőfeszítésre, a 
fegyelmezettségére, a 
sportszerűségére - ezek 
sokkal fontosabbak, mint 
a helyezés. 


Himűs 


: é 



100% gyengédség. 


Valódi gyapottal. 

Védelem az érzékeny 
bababőrnek az első naptól. 


Tudj meg többet babaápolási termékeinkről: 
www.johnsonsbaby.hu 
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Hogyan tartsuk tisztán ^ 

a háztartásunkat? 


A higiénikus háztartás a kisgyermekes csaiádoknak nagy 
kihívást jeient. De hogyan őrizzük meg a tisztaságot, amikor 
a iakásban apróságok szaiadgáinak? 



1 EGYÜTTMŰKÖDÉS 

A kisgyerekes háztartás rendbentartásához fontos az együttmű- 
• ködés partnerünkkel és a gyermekekkel is. Persze nem várha¬ 
tunk segítséget a takarításnál egy újszülöttöl, de egy kétéves gyermeknek 
akár szórakoztató Is lehet néhány aprócska feladat (például a plüssök 
összegyűjtése). 


Go Fór Export Eco 
környezatbarát 
konyhai szórófejes 
tisztítószer 


2 A FELESLEGES DOLGOKTÓL SZABADUUON MEG! 

Mindent dobjon ki, amire nincs szüksége - a felesleges 
0 kacatokat és olyan tárgyakat, amiket nem használnak. Minél 
kevesebrb dolog vesz minket körül, annál könnyebb rendet tartani. Azokat a 
játékokat, amikkel már a gyerekek nem játszanak, vagy azokat a tányérokat, 
amiket már évek óta nem használtak, tegye a pincébe, vagy adja oda 
valakinek, akinek még szüksége lehet rájuk. 



3 ALAKÍTSON KI EGY RENDSZERT! 

A rend megőrzése egy háztartásban csak szisztéma kérdése. 
• Minden nap keletkezik valamilyen rendetlenség, ezen kár 
bosszankodni: ha a kicsikkel befejezzük a játszást, akkor a játékokat 
gyorsan tegyük a helyükre. A piszkos felületeket naponta töröljük 
le, az edényeket mossuk el minden étkezés után. Mindezek csak pár 
plusz percet vesznek igénybe, de az eredménynek minden egyes nap 
örülhetünk. 


Go fór Expert Eco 
környezetbarát 
toalett 
tisztítószer 


4 JÓ MINŐSÉGŰ TISZTÍTÓSZEREK 

Csakis jó minőségű tisztítószereket használjon, amelyek biztos, 
0 hogy nem károsak a gyermekek számára sem. Válasszon 
környezetbarát megoldásokat, melyek a szennyeződéseket hatékonyan 
tisztítják, ugyanakkor a családi kasszát sem terhelik meg túlságosan. 

Próbálja ki a mi tisztitószereinket és számoljon le a piszokkal egyszer 
és mindenkorral Termékeink a tisztítószerek hivatalos EU-s lógóját 
viselik, és 100%-ban környezetbarátak. Óvják a környezetet és 
biztonságosak a gyermekek és a háziállatok számára is. Ezenkívül 
hatékonyak és a Tesco-ban elérhető áron meg tudja őket vásárolni. 






Go fór Expert Eco 
környezetbarát 
fürdőszobai 
zórófejes tisztítósz~ 



Go fór Expert Eco 
környezetbarát 
kézi mosogatószer 
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Zsiráfos babaruha szett* 
4 részes szett 


3400 Ft/szett 








TESCO Clubcard 







Van időm az igazán 
fontos doigokra. 

Mert online rendelek mindent a 
tesco.hu oldalról. 

TESCO Online Bevásárlás 

ifh6t6tí.nísilcteitat»aeo,»uctaa!or). 



